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Бу спорт турларини танлашимиздан мақсад: талабалар учун қизиқарли бўлганлиги; 
миллий, илмий ва амалий аҳамиятга эгалиги; талабалар организмига ижобий таъсир этиши; 
спорт турларининг оммавийлиги; талабаларни соғломлаштиришга хизмат қилиши; 
талабаларнинг бўш вақтларини мазмунли ўтказишга қаратилганлиги; талабалар ўртасида 
спортнинг оммавийлигини ривожлантириш; келажак авлоднинг спортга бўлган қизиқишини
орттириш; қизларнинг ҳаракатли ўйинларини амалга ошириш (“Бештош”, “Дурра” ва ҳ.к.);
оилавий спортни ривожлантириш (мактабгача ёшдаги болаларнинг ҳаракатли ўйинлари: 
“Бўри зовурда”, “Қоч болам, сор келди” ва бошқалар); спортнинг организмга ижобий 
жиҳатларини тарғиб қилиш (“Соғ танда соғлом ақл”, “Соғлик – туман бойлик”, “Соғлом бола 
– юрт бойлиги”); ёшларни ҳарбий ватанпарварлик руҳида тарбиялаш; ёшларнинг амалий
кўникмаларини ривожлантириш; талабалар ўртасида экстремал спорт турларини 
ривожлантириш. 
Тадқиқот жараёнида талабалар билан атроф-муҳит ўртасида кечадиган узвий 
боғлиқликка эътибор қаратилди ҳамда унинг мазмуни ўқув дастури асосида ишлаб чиқилди. 
Шунга кўра, экологик таълим кўп қиррали ҳисобланиб, талабаларда атроф-муҳитга 
бўлган эҳтиёткорона муносабатларини ривожлантириш учун маърузаларни уларнинг 
мутахассислигига қараб ташкил этиш яхши натижа беради. Бу ғоялар кенг қамровли бўлиб,
уни ҳал этиш узоқ вақт ва меҳнат талаб этади. Қисман бўлса-да, биз бу муаммони ҳал этдик.  
Жисмоний тарбия таълими жараёниида атроф-муҳитга қандай таъсир этиши, унда содир 
бўладиган салбий оқибатлардан ҳимояланиш ҳақида фикр юритилган. Бу борадаги
материаллар кенг қамровли бўлиб, уни амалга оширишда ҳар бир таълим муассасасининг 
ички имкониятларидан фойдаланган ҳолда, ўқитувчи томонидан машғулотлар ташкил 
этилади ва ўтказилади. 
ФОЙДАЛАНИЛГАН АДАБИЁТЛАР МАНБИ 
1. Мухаммадиев К.Б. Талабаларни атроф-муҳитга эҳтиёткор муносабатда бўлишга





ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА ВОЛЕЙБОЛІСТІВ РІЗНИХ ІГРОВИХ АМПЛУА 
Розроблена методика вдосконалення фізичної підготовки волейболістів ґрунтується 
на диференційованому підході до розподілу обсягу структурних компонентів та часу 
використання фізичних вправ різної спрямованості залежно від специфіки змагальної 
діяльності спортсменів. Отримані дані про фізичну підготовленість можуть бути 
використані як критерії для комплексної оцінки фізичних якостей волейболістів при відборі 
гравців для комплектування команди, що суттєво позначиться на ефективності гри. 
Ключовi слова: волейбол, фізична підготовка, ігрове амплуа, річний макроцикл; динаміка 
показників фізичної підготовленості. 
The method of integrating the training of volleyball training on the basis of the design of the 
model to the end of the first quarter of the discipline of the system has been approved by the 
customer for the training of its employees and has the right to work for its employees. Otrimani 
Dani about the fizzychnu podgotovlenstvo mozhut buty victorista yak criteria for the complex 
assessment of physical agility volleyball at vіdbori gravtsіv for komplektuvannya command, sco 
suttovo znachititsya efektivnostI gr. 
Key words: volleyball, fitness training, playing role, personal macrocycle; dynamic shows of 
training facilities. 




Вступ. Фізична підготовка спортсменів в сучасному волейболі набуває особливого 
значення у зв’язку з розширенням діапазону ігрових дій, збільшенням напруги гри, що 
потребує від спортсменів максимальних фізичних зусиль в ситуаціях, які швидко 
змінюються на волейбольному майданчику [1; 3; 5]. Значимість цієї сторони підготовки для 
забезпечення спортивних досягнень у більшості видів спорту, у тому числі і волейболі, 
привертала увагу спеціалістів різного профілю [3; 6; 8].  
Характерною особливістю сучасного волейболу є не лише зростаюча інтенсивність гри, 
універсалізація гравців та їх вузька спеціалізація, яка обумовлена виконанням функцій 
певних ігрових амплуа. Ця обставина вимагає нових підходів до розвитку основних рухових 
якостей волейболістів у процесі спортивного тренування [4; 9; 10]. 
Удосконалення процесу фізичної підготовки волейболістів в значній мірі залежить від 
правильного підбору і розподілу засобів і методів в різні періоди річного циклу підготовки. 
Для цього необхідно мати об'єктивні дані про рівень фізичної підготовленості кожного 
волейболіста на кожному етапі подготвка, про силу тренувального впливу засобів і методів 
тренування, спрямованих на розвиток тих чи інших фізичних якостей, про раціональний їх 
розподіл в рамках конкретного періоду, протягом якого вони будуть використовуватися. 
Дослідження цього питання є актуальним на сучасному етапі. Пошук способів і методів 
підвищення рівня фізичної підготовленості волейболістів може значною мірою сприяти 
росту їхньої спортивно-технічної майстерності. 
Зв'язок дослідження з науковими чи практичними завданнями, планами, програми. 
Дослідження виконувалися відповідно до тематичного плану науково-дослідної роботи 
Національного юридичного університету імені Ярослава Мудрого на 2017-2020 р.р: «Шляхи 
удосконалення системи фізичного виховання студентів у процесі набуття юридичної освіти в 
контексті «загальноєвропейський освітній простір»». 
Мета дослідження полягає в теоретичному обґрунтовані та розробці методики 
вдосконалення фізичної підготовки волейболістів з урахуванням ігрового амплуа.  
Завдання дослідження: 
1. Вивчити та визначити стан фізичної підготовленості волейболістів різних ігрових 
амплуа. 
2. Теоретично розробити та експериментально обґрунтувати методику вдосконалення 
фізичної підготовки волейболістів різних ігрових амплуа. 
Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося на базі НЮУ ім. Ярослава 
Мудрого (м. Харків) в умовах навчально-тренувальних занять протягом річного макроциклу 
підготовки волейболістів з вересня 2018 року по вересень 2019 року. Були сформованi 2 
групи, контрольна та експериментальна по 12 спортсменiв в кожнiй. Контингент, який брав 
участь у досліджені був однієї вікової групи, студенти першого i друго курсiв (16–18 
років). Усі гравці мали перший спортивний розряд, досвід участі у студентських  
змаганнях «Сартакiада ЗВО» та аматорських команд із волейболу. Вивчалися 
тренувальний режим, документи планування навчально-тренувального процесу команд, 
проводилась апробація окремих тестів. На підставі даних науково-методичної літератури 
відібрано 10 тестів, більшість із яких традиційно використовуються в практиці наукових 
досліджень для комплексного оцінювання рівня розвитку фізичної підготовленості 
волейболістів. Виміри показників проводилися на початку і наприкінці річного макроциклу 
підготовки [2; 7].  
Для вирішення поставлених завдань і одержання об'єктивних даних у роботі 
використано комплекс наукових методів дослідження: аналіз спеціальної науково-
методичної літератури, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, педагогічні 
тестування, методи математичної статистики [11]. 
Результати дослідження та їх обговорення. Розроблена нами методика вдосконалення 
фізичної підготовки орієнтована на річний макроцикл, включає ряд комплексів фізичних 
вправ різної спрямованості на розвиток як основних так і спеціальних фізичних якостей 
волейболістів. Головною особливістю розробленої методики є диференційований підхід до 
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вдосконалення фізичної підготовки волейболістів відповідно до специфіки змагальної 
діяльності кожного гравця в залежності від ігрового амплуа, який полягає в перерозподілі 
змісту тренування та часу їх застосування. 
Згідно запропонованої методики, фізична підготовка волейболістів займає 50% часу на 
загальнопідготовчому етапі, 25–30% на спеціальному і 20–25% на передзмагальному етапі. У 
перервах між змаганнями в тижневому циклі на фізичну підготовку відводиться 20–25% 
часу.  
В процесі підготовки волейболістів використовувалися основні засобами це: різновиди 
бігу, стрибкові вправи, вправи на гімнастичній стінці, акробатичні вправи, легкоатлетичні 
вправи, естафети, рухливі ігри, імітаційні та підвідні вправи, підготовчі вправи для 
спеціальної фізичної підготовки, які за характером виконання й структурою рухів подібні до 
основних прийомів техніки, їхніх різновидностей та елементів. Були використані спеціальні 
вправи на швидкість реакції, спостережливість, координацію рухів, швидкість відповідних 
дій, швидкість переміщення, вправи для розвитку швидкісно-силових якостей та спеціальної 
витривалості. 
Волейболісти за рік підготовки провели відповідну кількість занять згідно програмних 
вимог та наприкінці експерименту відбулися позитивні зрушення в показниках фізичної 
підготовленості, що, цілком імовірно, є результатом навчально-тренувальної роботи в період 
проведення педагогічного експерименту. Для визначення вірогідності розбіжностей та змін 
досліджуваних показників було використано непараметричний критерій Манна Уітні для 
незалежних вибірок. 
Дані дослідження показників фізичної підготовленості свідчать, що волейболісти 
контрольної групи тих самих ігрових амплуа на початку експерименту істотно не 
відрізнялися від експериментальної групи щодо більшості досліджуваних показників 
(Р>0,05). Запровадження розробленої нами методики сприяло достовірним змінам 
середньостатистичних значень показників фізичної підготовленості волейболістів різних 
ігрових амплуа (Рис. 1). 
Рис. 1 Динаміка рівня фізичної підготовленості гравців основної 
і контрольної групи за ігровим амплуа 
За даними комплексної оцінки фізичної підготовленості, нападаючі I-го темпу мають 
найвищі зміни в показниках тестів: «стрибок в довжину з місця» покращився на 4,8%, «кидок 
набивного м’яча вагою 1 кг» на 5,2% та «човниковий біг 4х9 м» – 5,3%. Натомість, гравці 
другого темпу були кращими в показниках що визначають швидкісно-силові та силові якості 
спортсменів: в «стрибках в гору з місця й розбігу» – 5,2% та 5,7%, «згинанні та розгинанні 
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достовірно відрізнялися від гравців контрольної групи (р<0,05). Із багатьох показників 
оцінки фізичної підготовленості гравці ліберо контрольної групи поступаються гравцям 
експериментальної групи. Показники фізичної підготовленості ліберо контрольної групи є 
близькими до рівня підготовленості волейболістів нападаючих другого темпу, це свідчить, 
що фізична підготовка в цій групі не враховує специфіку та ігрове амплуа спортсменів.  
Виявлено, що зв’язуючі гравці контрольної групи достовірно поступаються гравцям 
контрольної групи за показниками рівня розвитку силових та швидкісно-силових якостей і 
спеціальної витривалості. Найбільш високий показник спеціальної швидкісної витривалості, 
за результатами тесту « Біг 92 м зі зміною напрямку» покращився на 5,9%. 
Отримані достовірні зміни показників фізичної підготовленості волейболістів кожного 
ігрового амплуа свідчать про ефективність запропонованої нами методики, яка включає 
диференційований підхід до розподілу обсягу структурних компонентів та часу 
використання фізичних вправ різної спрямованості залежно від специфіки змагальної 
діяльності спортсменів. Отримані дані про фізичну підготовленість можуть бути використані 
як критерії для комплексної оцінки фізичних якостей волейболістів при відборі гравців для 
комплектування команди, що суттєво позначиться на ефективності гри. 
Перспективи подальших досліджень пов'язані з розробкою програми спеціальної 
фізичної підготовки з урахуванням ігрового амплуа висококваліфікованих волейболістів 
протягом року. 
Висновки. Розроблена методика вдосконалення фізичної підготовки волейболістів з 
урахуванням ігрового амплуа ґрунтується на диференційованому підході до перерозподілу 
змісту тренувального часу та його застосування у річному макроциклі відповідно до 
специфіки змагальної діяльності кожного гравця. Запропонована методика сприяла 
достовірним змінам в оцінці показників фізичної підготовленості волейболістів різних 
ігрових амплуа. 
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